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ةعاـضرلا وأ  لـمحلا  كـلذ  يف  اـمب  ةيحــص -  ةـلاح  يأ  نـم  يناـعت  تـنك  اذإ  كـلذ ، عـمو  �نيملــسملل  ةــينيدلا  ميلاـعتلا  نـم  مـهم  ءزج  وـه  موـصلا 
ىلع رداـق  كـنأ  وأ  مايـصلا  ىلإ  ةـجاحب  لازت  ـلا  تـنك  اذإ  اـم  دـيدحتل  كـبيبط  ةراشتـسا  لـضفلأا  نـمف  رخآ -  ضرم  وأ  يركــسلا  ضرم  وأ  ةـيعيبطلا 

�ررض نودب  مايصلا 
ماـعط نودـب  اـهلوانت  نـكمي  ناـك  اذإ  اـم  وأ  ناـمأب  اـهيطخت  كـنكمي  ناـك  اذإ  اـمع  كـب  صاـخلا  بيبـطلا  نـم  دـكأتف  ةــيودأ ، يأ  لواـنتت  تـنك  اذإو 

�ضارعلأا نسحتت  مل  اذإ  ابًيبط  رشتساو  ريصعلا ، ضعب  ءاستحا  كرابتعا  يف  عض  حرتسا ، مايصلا ، ءانثأ  كعوتب  ترعش  اذإ  �لئاوسو 
�ناضمر رهش  للاخ  يحص  مايصل  نيملسملل  حئاصن  ةيكيرملأا ، لينروك  ةعماج  تمدق 

دق اـننأ  نم  مغرلا  ىلع  يندـب ، نيرمت  وه  اـم  ردـقب  يلقع  نيرمت  وه  ناـضمر  رهـش  يف  مايـصلا   " نإ ةـيذغتلا ، ةيـصاصتخا  ملاـسإ ، اـينوس  تلاـقو 
". انداسجأو انلوقع  زيهجت  ةيفيك  يف  فلتخن 

: يمويلا مايصلا  عم  فيكتلا  ىلع  كدعاست  نأ  نكمي  يتلا  حئاصنلا  ضعب  كيلإو 
 

لئاوسلا    برش  .  1
فافجلا نم  يناعي  كمـسج  نأ  ىلإ  ةراشإ  وه  شطعلاـف  دـيدشلا -  شطعلاـب  رعـشت  ـلا  تنك  اذإ  ىتح  لـيللا ، لاوط  تارم  ةدـع  لـئاوسلا  برـشا 

�لعفلاب
�فافجلا ببست  نأ  نكمي  اهنلأ  نييفاكلا ، ىلع  يوتحت  يتلا لا  لئاوسلا  رتخا 

�ماعطلاب كهابتنا  تتشي  نأ  لبق  كمسج  بيطرتل  ردصم  لضفأ  ىلع  كلوصح  نمضي  راطفلإا  ةبجو  يف  ءاملا  لوانت 
ممـست ىمـست  ةلتاق  ةلاح  ىلإ  يدؤي  امم  مسجلا ، تاتيلورتكلإ  نم  ففخي  نأ  نكمي  هنلأ  ةدحاو ، ةرم  ريثكلا  برـش  يف  طرفت  لاو  ارًذح  نك  نكل 

�ءاملا
 

ةعونتم    ةمعطأ  .  2
�مايصلا طوغض  نع  ضيوعتلل  ةديج  ةيذغت  ىلإ  ىضم  تقو  يأ  نم  رثكأ  كمسج  جاتحي  ثيح  راطفلإا ، دعب  ةمعطلأا  نم  ةعونتم  ةعومجم  لوانت 

ديوزتـل ةـمهم  تارـسكملاو - ) نوتيزلا  تيز  لـثم   ) ةيحـصلا نوهدـلاو  نوهدـلا  نم  ةـيلاخلا  تاـنيتوربلاو  هكاوـفلاو  تاوارـضخلاو  ةـلماكلا  بوـبحلا 
�اهجاتحي يتلا  ةيئاذغلا  رصانعلا  عيمجب  كمسج 

 
كتقو    ذخ .  3

�راطفلإا ءانثأ  ماعطلا  لوانت  يف  طرفت  كلذل لا  ماعطلا ، نم  يفكي  ام  هيدل  ناك  اذإ  ام  ليجستل  ةقيقد  يلاوح 20  دسجلا  قرغتسي 
�دحاو تقو  يف  ةريبك  تايمك  لوانت  نم  ربكأ  ةقاط  كحنميو  كمسج  ىلع  لقأ  اطًغض  عضي  هب  عاتمتسلااو  نعمتب  ماعطلا  لوانت  نإ 

 
ةكرحلا    ةسرامم  .  4

�ةكرحلا سرامت  نأب  حصني  نكل  ايًدسج ، اقًهرم  نوكي  نأ  نكمي  مايصلا  نأ  نم  مغرلا  ىلع 
�راطفلإا دعب  ام  ىلإ  نيرمتلا  تلدب  اذإ  كمسج  رعشي  فيك  عجار  حابصلا ، يف  ةداع  ةضايرلا  سرامت  تنك  اذإ 

�ةعرسب فافجلاب  باصت  دق  كنلأ  راهنلا ، ءانثأ  ةديج  ةقاشلا  نيرامتلا  ربتعت  لا 
�مايصلا ءانثأ  كتقاط  ىلع  ظافحلا  يف  لاًيوط  اطًوش  عطقت  نأ  ةلاطلإا  نيرامت  ضعب  وأ  لهسلا  ريصقلا  يشملل  نكمي  نكل 

 
روحسلا    ةبجو  .  5

�ةديج ةقاط  كحنمي  امم  مدلا ، يف  ركسلا  ةبسن  رارقتسا  ىلع  ظافحلا  يف  اعًم  ةنزاوتملا  ةبجولا  تانوكم  دعاست 



: كب صاخلا  روحسلا  يف  اهنيمضت  بجي  يتلا  رصانعلا  ضعب  يلي  اميفو 
�نافوشلا قيقدو  ينبلا  زرلأاو  ةلماكلا  بوبحلا  زبخو  ةلماكلا  بوبحلا  رداصملا  لمشت  ةلماكلا -  بوبحلا  -

�ةجزاطلا تاوارضخلاو  هكاوفلا  -
�تارسكملاو ضيبلاو  نبللاو  بيلحلا  هرداصم  لمشت  نيتوربلا -  -

�نوتيزلاو تارسكملا  ةيحصلا -  نوهدلا  -
�روحسلا ءانثأ  ءاملا  برش  ىلإ  ةفاضلإاب  - 

�تارسكملاو هكاوفلاب  ىطغملاو  مسدلا  ليلق  بيلحلا  نم  عونصملا  نافوشلا  قيقد  -
�تارسكملاو هكاوفلاب  ىطغم  مسدلا  ليلق  بيلحلاو  ةلماكلا  بوبحلا  نم  قبط  -

�ةهكاف ةعطقو  ةقولسم ، ةضيب  ةلماكلا ، بوبحلا  نم  تسوت  ةعطق  -
�مسدلا ليلق  بيلحلا  نم  بوكو  ةلماكلا  بوبحلا  زبخ  ىلع  ينادوسلا  لوفلا  ةدبز  ةريطش  -

�مسدلا ليلق  بيلحلا  نم  بوكو  ينادوسلا  لوفلا  ةدبز  عم  حافت  وأ  ةزوم  -
�مسدلا ليلق  بيلحلا  نم  بوكو  لماكلا ، صمحملا  زبخلا  نم  ةعطقو  راضخلا ، ةبروش  نم  قبط  -

�ةبلعملا ةنوتلاو  نوتيزلا  تيزو  ةلكشملا  تاوارضخلا  عم  لماكلا  حمقلا  سكسك  ةطلس  -
 

كبساني    امع    ثحبا  .  6
�كتقاط ىلع  ظافحلل  هيف  لكأت  يذلا  تقولاو  تارملا  ددع  ةبرجت  يف  بغرت  دق  كمون ، لودج  ىلع  ادًامتعا 

 
كمسج    رعشي    فيك    قث .  7

�ةفلتخملا ماعطلا  لوانت  قرط  عم  لضفأ  روعشب  رعشي  دق  صخش  لك 
ةددحملا حئاصنلا  نم  ديزم  ىلع  لوصحلل  ةيذغت  يـصاصتخا  عم  ثدحت  كل ، دئاوف  حئاصنلا  هذـه  مدـقت  ملو  مايـصلا  يف  ةلكـشم  هجاوت  تنك  اذإ 

�كتلاح ىلع  ءًانب 
 

ةيلافتحا    ءاوجأ  .  8
�نيرخلآا عمو  كدسج  عم  ارًوبص  نكو  ةينلا ، نسح  ىلع  نرمتو  نيرخلآا ، عم  ماعطلا  لوانتب  عتمتسا  ةجهب ! ةنسلا  روهش  رثكأ  وه  اذه 

 
ناضمر    مايص    نم   نوفعملا

: يلي ام  ناضمر  مايص  نم  ىفعيُ  ام  ةداع 
�راغصلا لافطلأا  -

�عضرملا وأ  لماحلا  وأ  ضئاحلا  -
�ةليوط تافاسمل  نورفاسملا  -

�ةداحلا ضارملأا  باحصأ  -
(. يركسلا ضرم  لثم   ) ةنمزملا ضارملأا  باحصأ  -

�ةيلقع بابسلأ  -
�نسلا ريبك  وأ  فيعضلا  صخشلا  -

 (. انه    طغضا   )  هردصم    نم   عوضوملا    ةعلاطمل

https://health.cornell.edu/about/news/ramadan-fasting
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